
Utilizza sempre una crema protettiva.



Scegli le prime ore del mattino, il 
tardo pomeriggio e la sera.



Non scordarti mai i liquidi.



Il riscaldamento e lo streching sono 
validi tutte le stagioni.



Indossa vestiti ampi e traspiranti.



Non fare sport dopo il pranzo e la 
cena: aspetta almeno 2 ore.


